Las enfermedades del cora-
z6n son una de las principa-
les causas de muerte en los
Estados Unidos hoy en dia.

Hay varias cosas que usted
puede hacer para reducir el
riesgo de desarrollar una en-
fermedad del corazon.

Este programa de educacion
al paciente le informara so-
bre estas enfermedades.

Este programa también le
mostrara algunas sugeren-
cias para mantener su cora-
z06n sano.

El Corazén

El corazén es el masculo
mas importante del cuerpo.
Bombea la sangre y la repar-
te por todo el cuerpo de ma-
nera continua. La sangre
transporta los nutrientes y el
oxigeno.

El coraz6n también necesita
nutrientes y oxigeno. El co-
razon se bombea sangre a si
mismo mediante las arterias.
Las arterias que suministran
sangre al corazén se llaman
arterias coronarias.
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El Estrechamiento de las
Arterias Coronarias

Las arterias coronarias sa-
nas tienen forros lisos que
son los que facilitan el flujo
de la sangre. Esta es una
arteria normal.

Las lesiones en las arterias
coronarias hacen que estos
forros se vuelvan asperos.
Las sustancias grasas como
el colesterol pueden pegarse
al forro si esté aspero, y al-
macenarse en las arterias.
Como resultado de todo este
proceso, se forma placa en
las paredes interiores de las
arterias.

La placa y los depdsitos de
colesterol en las paredes de
las arterias coronarias sue-
len hacer que éstas se vuel-

van mas estrechas. Esto se
llama arteriosclerosis.

Angina, Ataque Cardiaco, y
Derrame

El estrechamiento de las ar-
terias puede llegar a causar
una disminucién en el flujo
sanguineo que va al cora-
zon.

Cuando el flujo sanguineo
gue va al corazon disminuye,
se puede sentir un dolor en
el pecho, o bien una sensa-
cion de pesadez, o de falta
de aire. Esto se llama angi-
na.

El dolor se puede sentir en el
area del estomago, en el
medio de la espalda, en el
brazo izquierdo, o en la
mandibula.

Cuando el estrechamiento es
bastante grave, el flujo san-
guineo puede bloquearse
completamente. Esto causa
un ataque cardiaco.

Durante un ataque cardiaco,
la parte del corazén que no
recibe la sangre muere. En-
tonces el corazén tiene mu-
chas dificultades para bom-

Este documento es un resumen de lo que aparece en las pantallas de X-Plain. Este documento es para uso informativo y no se debe usar como
sustituto de consejo de un médico o proveedor de salud profesional o como recomendacién para cualquier plan de tratamiento particular. Como
cualquier material impreso, puede volverse inexacto con el tiempo. Es importante que usted dependa del consejo de un médico o proveedor de salud
profesional para el tratamiento de su condicién particular.

©1995-2003, The Patient Education Institute, Inc.

[www.X-Plain.com]

ct2801s1



bear la sangre al resto del
cuerpo.

Un ataque cardiaco puede
ocurrir sin que se haya
hecho ningun esfuerzo fisi-
co. Sus sintomas son simi-
lares a los de la angina.

A veces la placa de una arte-
ria con estrechamiento se
puede desprender y viajar
hasta una arteria del cere-
bro. Si esto ocurre, la arteria
se bloquea y todo el flujo
sanguineo que lleva la san-
gre a esa parte del cerebro
se detiene. A este proceso
se le llama ataque cerebral,
o derrame.

Un derrame puede llegar a
causar un coma o la muerte.
Entre los signos de un de-
rrame se incluyen los si-
guientes: Entumecimiento
repentino o debilidad en la
cara, en el brazo, en la pier-
na, o en un lado del cuerpo
en patrticular.

Confusion repentina e ines-
perada, dificultad para hablar
0 entender.

Dificultades para ver con uno
o los dos ojos.

Dificultades para caminar,
mareo o pérdida del equili-
brio o de la coordinacion.

Un dolor de cabeza agudo
sin causa conocida.

Si usted tiene cualquiera de
estos sintomas, llame al 911.
El tratamiento puede ser
mas efectivo si se administra
inmediatamente. Cada mi-
nuto cuenta.

Afortunadamente, los cam-
bios en el estilo de vida pue-
den evitar un dafio mayor en
las arterias coronarias.

La Prevencion de las En-
fermedades de las Arterias
Coronarias

Su especialista en rehabilita-
cion cardiaca explicara 'y
respondera a las preguntas
gue usted tenga sobre los
factores de riesgo de las en-
fermedades de las arterias
coronarias. Un factor de
riesgo es algo que aumenta
las posibilidades de que al-
guien desarrolle la enferme-
dad.

Afortunadamente, usted
puede controlar muchos de
los factores que contribuyen
al estrechamiento de las ar-
terias coronarias.

Los factores de riesgo mas

importantes para la arterios-

clerosis son:

1. Tener el colesterol al-
to

2. Tener la presion san-

guinea alta

Fumar

La falta de ejercicio

El estrés

La obesidad

o gk w

7. La diabetes

A continuacion se le explica-
ra como se pueden prevenir
las enfermedades arteriales
coronarias mediante la dieta,
el ejercicio, y evitando los
comportamientos peligrosos.

Comer Saludablemente
Llevar una dieta baja en co-
lesterol ayuda a disminuir el
colesterol y los niveles de
grasa en la sangre.

Los alimentos que comemos
pueden contener grasas sa-
turadas y grasas insatura-
das. Las grasas insaturadas
son mas sanas que las gra-
sas saturadas.

Las grasas saturadas se en-
cuentran en los productos
lacteos, es decir, todos
aquellos productos elabora-
dos con leche entera, man-
teca y quesos.

Coma mas carne blancay
mas pescado en lugar de
tanta carne roja y mariscos.
La carne roja y los mariscos
contienen mucho colesterol y
grasas.
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Como Controlar la Presion
Sanguinea

La presion sanguinea alta,
también llamada hiperten-
sion, contribuye al estre-
chamiento de los vasos san-
guineos del corazon, del ce-
rebro, y de los rifiones.
Puede llegar a causar ata-
gues cardiacos, derrames 0
fallo renal.

La hipertension puede no
presentar ningun sintoma.
Es importante chequear la
presion sanguinea frecuen-
temente.

Los pacientes con presion
sanguinea alta deben limitar
el consumo de sal. La sal
tiende a aumentar la presion
sanguinea, lo cual aumenta
el riesgo de estrechamiento
de las arterias. Hay muchos
sustitutos de la sal que pue-
den aportar un sabor exce-
lente, sin causar los dafios
de la sal.

Dejar de Fumar

El consumo de tabaco es
una de las principales cau-
sas de las enfermedades

cardiacas, el cancer de pul-
mon, el enfisema, y los de-
rrames.

Dejar de fumar es dificil.
Afortunadamente, hoy en dia
se han desarrollado muchos
programas para ayudarle a
dejar de fumar. Su especia-
lista en rehabilitacion cardia-
ca puede ayudarle a escoger
el programa mas adecuado
para su caso.

El Ejercicio

El ejercicio puede ayudarle a
perder peso y a disminuir
sus niveles de colesterol y su
presién sanguinea.

Si usted tiene una enferme-
dad del corazén, comuni-
qgueselo al médico antes de
comenzar cualquier progra-
ma de ejercicios.

Se debe hacer ejercicio re-
gularmente. Incorporar un
programa de ejercicios a su
programa diario o semanal le
ayudara a ser persistente.

La Obesidad

La obesidad puede causar
enfermedades cardiacas,
diabetes e hipertension.

Una dieta equilibrada y la
practica de ejercicio pueden
ayudarle a perder sus kilos
de mas.

Se debe perder peso lenta-
mente, y evitar las dietas ra-
pidas o “milagrosas.” Por
ejemplo, es mejor perder 20
libras en un afio y mantener
el peso nuevo que recuperar
el peso perdido rapidamente.

Su médico o su nutricionista
puede ayudarle a lograr esta
meta. Sin embargo, al final
todo depende de usted.

Controlar el Estrés

Los ataques cardiacos son
mas comunes entre las per-
sonas que no toleran bien el
estres.

Aunque no siempre se pue-
den controlar todas las co-
sas gue causan estrés, al
menos se puede aprender a
manejar el estrés. Esto ayu-
dara a reducir los riesgos de
sufrir enfermedades cardia-
cas.

Para mantener el estrés bajo
control, primero se deben
reconocer y citar las situa-
ciones que causan estres.
Una vez que usted identifi-
gue las situaciones que le
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causan estrés, tendra a su
disposicion varias opciones
para enfrentarse al estrés
con éxito.

A veces, evitar las situacio-
nes que le producen estrés
puede ser una solucién. Si
los atascos de trafico le mo-
lestan, evite conducir duran-
te las horas de mucho trafi-
co.

A veces no es facil evitar las
situaciones estresantes. En
tales casos, usted puede
transformar la situacioén que
le causa estrés en una situa-
cion positiva. Por ejempilo,
puede aprovechar el atasco
para escuchar su musica fa-
vorita.

Para controlar el estrés es
bueno aprender a relajarse.
Las técnicas de relajacion
incluyen: respirar despacio y
profundamente, imaginar es-
cenas que le sugieran tran-
quilidad, o practicar la medi-
tacion o la oracion.

Hacer ejercicio regularmente
es una manera excelente de
reducir el estrés. Dormir su-
ficiente por las noches es
otra opcion. Si usted duer-
me lo suficiente, puede eli-
minar el estrés causado por
la fatiga.

Conocer sus Otros Facto-
res de Riesgo

Otros factores de riesgo
también pueden contribuir a
gue aparezcan enfermeda-
des del corazén. Una histo-
ria familiar con enfermeda-
des cardiacas aumenta las
posibilidades de tener pro-
blemas cardiacos.

Las personas con diabetes
tienen un riesgo mayor de
padecer enfermedades car-
diacas. La diabetes es una
enfermedad que hace que el
cuerpo no pueda controlar el
azucar en la sangre adecua-
damente, provocando asi un
aumento en los niveles de
azucar en la sangre.

No se conocen las causas
de la diabetes. Sin embar-
go, si se esta informado so-
bre los factores de riesgo
para el estrechamiento de
las arterias coronarias, se
puede diagnosticar y contro-
lar a tiempo. La diabetes
puede ser controlada me-
diante la dieta, los medica-
mentos, el ejercicio, y la pér-
dida de peso.

Resumen

Las enfermedades cardiacas
son muy comunes y afectan
a millones de americanos.
Hay muchas cosas que us-
ted puede hacer para preve-
nirlas.

La clave para un estilo de
vida mas saludable es el
ejercicio, dejar de fumar, y
controlar el estrés. Estos
cambios en el estilo de vida
son necesarios para prevenir
problemas cardiacos mas
graves.

Es mas facil hacer estos
cambios con la ayuda de los
miembros de la familia, los
amigos y con grupos de
apoyo.

Si usted padece una enfer-
medad cardiaca, consulte
con su médico y con sus
proveedores de salud. Ellos
planearan programas de
ejercicio y dieta para usted
de acuerdo con sus necesi-
dades.
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